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6 | Vorwort

Vorwort

ch habe einmal an einem Vortrag gehort, dass der Friedhof der
wertvollste Ort von jeder Stadt und jedem Dorf ist, weil dort
so viel Wertvolles verborgen liegt: Worte, die nie ausgespro-
chen wurden, weil die Menschen zu wenig Mut dazu hatten.
Ideen, die nie ausprobiert wurden, weil die Menschen sich da-
vor flirchteten, zu scheitern. Biicher, die nie geschrieben wurden,
weil die Menschen Angst hatten, sich wahrhaftig zu zeigen.
Als ich das gehort hatte, wusste ich: Ich mache es anders. Ich lebe
meine Traume, meine ldeen und Visionen, denn ich sehe mein
Leben als ein Geschenk, welches ich dankbar erleben darf.
Mit diesem Buch mochte ich auch dich und deine Personlichkeit
starken, so dass du fiir dich und dein Leben einstehst und dir er-
laubst, grosser zu denken.
Ich wiinsche dir, dass dein Geist
durch dieses Buch ruhiger wird und
dein Herz offener, und du es wagst,
deine Traume zu verwirklichen.




Fiir wen und warum ich dieses Buch
geschrieben habe

s gibt heute unendlich viele Blicher, Ratgeber und
Coaches, die sagen, wie du leben und sein sollst. Meis-
tens handelt es sich entweder um mehr Schlaf, Sport,
Entspannung, Geld, Obst und Gemuse oder um weniger
Stress, Arbeit, Kohlenhydrate, tierische Eiweisse, TV-Zeit
usw. Uberall wirst du sicherlich Dinge finden, die etwas Wahres
haben. Und alle werden auf ihre Art irgendwie recht haben. Doch
oft ist genau dies das Problem: zu viele Tipps, ein zu grosses Ange-
bot und so viele Méglichkeiten, dass eine Uberforderung und mehr
Unsicherheit statt Freiheit entsteht. Und so folgen viele Menschen
der «Masse», tun viel flir ihr Aussehen und versuchen, irgendwie
dem Bild der Aussenwelt zu entsprechen.
Doch dusserliche Anderungen bringen nichts, wenn dabei nicht
auch die innere Welt angeschaut wird. Kein Erfolg im Aussen, kein
Superfood und kein extra Smoothie konnen auf Dauer die Liicke
im Herzen fillen und innere Zufriedenheit bringen.
Dieses Buch ist fiir alle Menschen, die verstanden haben, dass sie
die Autoren fir ihr Lebensbuch sind und die Verantwortung fir
sich und ihr Leben selbst tbernehmen. So soll es in diesem Buch
mehr um deine innere Welt gehen, die sich immer auch im Ausse-
ren spiegelt.

«Die Antworten auf deine Fragen
befinden sich bereits in dir.»

Dieser Satz ist aus meinen Erfahrungen entstanden - sowohl aus
personlichen Erfahrungen als auch durch meine Arbeit als Coach;
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er ist der rote Faden fiir dieses Buch. Es handelt sich hierbei um ein
Selbstcoaching-Buch; eine Hilfe zur Selbsthilfe, die du immer und
immer wieder zur Hand nehmen kannst, um deine Antwort(en)
auf deine Frage(n) zu finden. Dabei geht es hauptsachlich um

die Starkung deiner Personlichkeit, damit du dein wahres Selbst
entdecken, starken und leben kannst. Die im Buch beschriebenen
Ubungen helfen auch mir immer wieder, mehr Klarheit zu bekom-
men und meinen inneren Lebenskompass auszurichten, um so zu
leben, dass ich erfillt bin und es sich flir mich richtig anfihlt.
Entstanden ist dieses Buch durch meine eigene Suche und Be-
wusstseinsschulung, die mir gezeigt hat, dass es einerseits wichtig
ist, Hilfe von aussen anzunehmen und andererseits, wie entschei-
dend es ist, nach innen zu schauen. Durch die Innenschau durfte
ich meine Einstellung zu mir und meinem Leben andern: weg

von der Opferhaltung hin zur Schopferin, weg von einengenden
Verpflichtungen hin zur Ubernahme meiner Selbstverantwortung
und weg von der Schmerzfokussierung hin zur Steigerung meines
Wohlbefindens. So verbinden sich in diesem Buch mein Wissen,
meine Coaching-Methoden und -Erfahrungen, spirituelle und wis-
senschaftliche Erkenntnisse sowie personliche Erlebnisse.

Ein Selbstcoaching-Buch ersetzt in manchen Situationen keinen
Coach, Psychologen oder Arzt. Sich in gewissen Phasen des Le-
bens Hilfe zu holen, ist ein Geschenk an sich selbst. Es ist zugleich
auch eine Abkiirzung, um bei gewissen Fragen, Problemen oder
Herausforderungen schneller vorwarts zu kommen, anstatt sich
Wochen, Monate oder sogar Jahre alleine damit zu beschweren.
Alleine konnen wir viel verstehen und analysieren, doch wir alle
haben unsere «blinden Flecken». Das bedeutet, wir alle haben
unser personliches Denksystem und sehen alles mit unseren
eigenen Augen. So geschieht es nicht selten, dass wir gewisse L6-
sungen und Wege gar nie in unser Blickfeld bekommen, wenn wir
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nicht bereit sind, unsere Gedanken, Unsicherheiten und Heraus-
forderungen mit jemand anderem zu teilen. Eine Person, die nicht
involviert ist, kann dir helfen, dich und dein Thema aus einem
anderen Blickwinkel zu betrachten.

«Die immer gleichen Gedanken fithren
zu immer gleichen Ergebnissen.
Manchmal musst du einen Schritt
neben dich machen, um dich

von aussen betrachten zu konnen.»

§
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Einfilhrung

enn wir auf die Welt kommen, sind wir offen und

sensibel fiir alle Erfahrungen, Begegnungen und

Erlebnisse. Als Kind nehmen wir vieles bewusst

und unbewusst wahr, ohne es zu hinterfragen

oder zu verstehen. So wird unsere Kindheit vor
allem von den Glaubens- und Verhaltensweisen unserer Familie,
von der Schulzeit und den Gleichaltrigen gepragt und beeinflusst.
Diese Pragungen bleiben dann meist bestehen, im Erwachsenen-
alter sind wir uns dariiber aber gar nicht bewusst. So sehen wir
die Welt mit den Augen, die durch die Kindheit geschult wurden
und reagieren auf Situationen nicht bewusst und selbstbestimmt,
sondern aus diesen Pragungen heraus.

«Um das zu sein und zu tun,
was du wirklich willst,
darfst du alles loslassen,
was du glaubst, sein

und tun zu mussen.»

Doch das Leben fangt erst dann richtig an, wenn wir unser eigenes
Selbst entdecken und leben. Denn nur, wenn wir damit im Ein-
klang sind, kann unsere Seele gliicklich sein. So wirst du dich in
diesem Buch mehr mit den tiefgreifenden Fragen deines Lebens
und Seins beschéftigen. Dies klingt jetzt flir dich vielleicht alles

ein bisschen «wischi-waschi» oder anstrengend, doch genau das
Gegenteil ist der Fall. Denn hast du diese Fragen erst einmal ge-
klart, dann wird auch mehr Leichtigkeit und Freude in dein Leben
kommen, und du kannst deine Lebenszeit den Dingen widmen, die
DIR wichtig sind und die dir Freude bereiten.



Wenn du dieses Buch fiir dich liest und vor allem auch anwendest,
dann solltest du dir folgende Punkte bewusst machen und damit
einverstanden sein:

i:é: ?u

. bist bereit, lieber ein authentisches Leben zu fiihren, anstatt

dich den Erwartungen anderer anzupassen.

.. wirst dir Uber deine eigenen Glaubenssatze bewusst und bist

bereit, sie wenn notig zu verandern.

. nimmst dir immer wieder Zeit und Raum, um innezuhalten und

wahrzunehmen, ob du noch auf deinem Weg bist. Ich nenne es
die «Zeit der Selbstreflexion».

.. scheust dich nicht, auch deine Komfortzone zu verlassen.
. horst auf, dich als Opfer dusserer Umstande zu sehen und er-

kennst deine eigene Kraft.

. bist bereit, die Verantwortung fiir dein Leben zu tlbernehmen.
.. Ubernimmst Verantwortung fiir deine Worte, Handlungen und

fir deine Entscheidungen. Zu den Entscheidungen gehoren
auch jene, die du nicht triffst. Keine Entscheidung ist auch eine
Entscheidung.

«Habe die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen,

die du nicht &ndern kannst,
den Mut, Dinge zu andern,
die du andern kann,

und die Weisheit,

das eine vom anderen

zu unterscheiden.»

Friedrich Oetinger

|11
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Und noch etwas Wichtiges:

Du kannst das Buch einfach kurz durchlesen, wie du vielleicht
schon viele Biicher durchgelesen hast oder du kannst dir Seite fiir
Seite, Ubung um Ubung vornehmen, und erst dann weitergehen,
wenn du merkst, dass du die Botschaft verstanden, die Aufgabe
gelost und die Wirkung erzielt hast. Es geht nicht darum, dass du
moglichst viel Wissen sammelst, sondern dass du das Gelesene
umsetzt und die Verdnderung gleich an dir selbst erfahrst.

Alles ist eine Frage der Energie: Es kommt ganz auf dich an, wie
offen du bist und wie viel Zeit und Gedankenarbeit du investierst.

Die Kapitel bauen aufeinander auf. Plane fiir jedes Kapitel mindes-
tens eine Woche oder langer ein, denn wie bereits erwahnt, geht
es um die Tiefe und das Umsetzen. Zu einigen Ubungen findest du
Film- oder Audiomaterial online unter irinaschumacher.ch:

E:AE
&

Nach jedem Kapitel folgen ein bis zwei Seiten fiir deine Notizen,
welche du wahrend des Lesens oder fiir die Zusammenfassung
nutzen kannst. Wenn du lieber ein eigenes Tagebuch fiir deine
Notizen benutzen willst, dann ist das auch eine gute Idee: ein
Tagebuch, welches du fiir deine Personlichkeitsstarkung nutzt.




1

Ankommen
und
wahrnehmen
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ie meisten Menschen leben tagein-tagaus im Autopi-
lot-Modus. «Autopilot» ist der Zustand, in dem du die
Dinge unbewusst tust und dich von deinen gewohnten
Gedankenmustern bestimmen lasst. Das kommt meis-
tens daher, dass du die Dinge schon hunderte Male
getan hast und sie deshalb ganz von alleine laufen. Es ist sogar
nachgewiesen, dass ca. 95 Prozent deiner Gedanken von heute
schon die Gedanken von gestern waren.
Dieser Modus ist nicht schlecht und hilft uns, Dinge auch ohne
grosse Anstrengung zu erledigen. Doch dieser Autopilot verleitet
auch dazu, dass du gewohnte Denkweisen unkritisch beibehaltst
und viele Dinge einfach tust, ohne dir ab und zu Fragen zu stellen
wie:

= Warum mache ich das (iberhaupt?

= Bringen mich diese Gedanken weiter?

= Binichda, wo ich sein will?

= Womit verbringe ich im Alltag meine Zeit?

= Wie kann ich das Beste aus der Situation machen?

= Welche Ressourcen und Chancen stecken gerade in dieser Situa-
tion?
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Ohne Achtsamkeit und ohne dich ab und zu wieder «aufzuwe-
cken», funktionierst du dhnlich wie ein Roboter. Du verpasst, was
unser «<Menschsein» ausmacht, namlich das bewusste Wahrneh-
men, welches leider viel zu oft - auch durch die Digitalisierung und
durch das «immer-mehr-und- immer-schneller» unserer Gesell-
schaft - verloren geht.

Die gute Nachricht ist aber: Es ist nie zu spat, deine Achtsamkeit
und somit auch ein gestarktes Bewusstsein zu trainieren und auf-
zuwachen, um die Fiille des Lebens wieder wahrzunehmen.

«Wir alle haben zwei Leben.

Das Zweite beginnt, wenn wir realisieren,
dass wir nur Eins haben.»

Tom Hiddleston

Achtsamkeit

Achtsamkeit ist in den letzten Jahren ein Trendwort geworden.
Nicht verwunderlich in einer Gesellschaft, die immer schneller
voranschreiten will. Die Kehrseite davon ist, dass immer mehr
Menschen sich gestresst fiihlen, unter kdrperlichen und chroni-
schen Beschwerden leiden und liber innere Leere oder emotionale
Erschopfung klagen.

Wahrend einige einfach weiter «drehen», gibt es aber auch immer
mehr Menschen, die aufwachen und realisieren, dass sie einen
Ausgleich brauchen oder sich neu orientieren méchten. Menschen,
die splren, dass es noch mehr gibt, als einfach nur funktionieren
zu mussen. Die meisten kommen durch diese Bewusstwerdung
friiher oder spater in die Achtsamkeit.
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Achtsamkeit kann als ein nicht-wertendes, klares Wahrnehmen
oder Gewahrsein bezeichnet werden. Ein bewusstes Erleben des
Augenblicks. Ein Zustand im Hier und Jetzt.

Um leichter in diesen prasenten Zustand zu kommen, konnen die
aktuellen Gedanken, Kdrperempfindungen und Geflihle genutzt
werden. In Stresssituationen vergessen wir diese oft. Das Leben
spielt sich dann nur noch im eigenen Kopf durch unaufhérlich krei-
sende Gedanken ab. Dabei wéare gerade auch in herausfordernden
Momenten wichtig, die innere Ruhe und einen klaren Kopf zu be-
wahren.
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Wer steckt dahinter?

Irina Schumacher, Autorin

Irina Schumacher ist ganzheitlicher Coach fiir Person-
lichkeitsstarkung und Yogalehrerin. Sie halt Vortrage
und Seminare und leitet Retreats rund ums Thema
Achtsamkeit und Personlichkeitsstarkung. Nach ihrem
Motto «Die Antworten auf deine Fragen befinden sich
bereits in dir» starkt sie Menschen in ihrem eigenen
Denken, Sein und Leben. Die Autorin lebt und arbeitet
in Chur und im Engadin.

www.irinaschumacher.ch

Roland Noirjean, Illustration und Gestaltung

Hat schon als Kind und Jugendlicher mit Vergniigen
und spitzer Feder Farben und Linien zu Papier ge-
bracht. Viele Jahre Arbeit als Lerncoach und Kursleiter
fur Informatik sowie Workshops in Schulen. In seiner
Backstube entstehen Buchlayouts, Illustrationen,
Drucksachen, Webseiten und Animationsfilme.

Lebt und arbeitet seit vielen Jahren mit seiner Familie
in Beatenberg im Berner Oberland.
www.bilderbeck.ch
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